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МЕТОДИКА УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ ВОРОТАРІВ У ФУТБОЛІ 
ЗАСОБАМИ ФІТНЕСУ 

У статті обґрунтовано методику вдосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у 
футболі засобами оздоровчого фінесу. З’ясована потреба у розробці альтернативних програм тренування воротарів у 
футболі. Розроблена методика удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у футболі містить 
засоби оздоровчого фітнесу та  має пріоритетність індивідуального підходу. Використання засобів фітнесу дозволяє 
проводити індивідуальні заняття спрямовані на покращення функціональної та фізичної підготовленості воротарів у 
футболі. Так, основою методики стали вправи: із використанням гімнастичних палиць Stick Mobility, які замінили вже 
традиційні вправи системи пілатес та йоги; на активацію міофасціальних ліній тіла; на розвиток вибухової сили; 
міофасціального релізу, які замінили традиційні вправи стретчінгу. 

Авторська методика індивідуальної підготовки кваліфікованих воротарів у футболі була розрахована на 4 
морфоцикли підготовчого періоду під час навчально-тренувальних зборів згідно з календарем змагань. Використання 
засобів фітнесу дозволяла проводити індивідуальні заняття спрямовані на покращення функціональної та фізичної 
підготовленості воротарів у футболі.  

Ключові слова: футбол, воротарі, засоби фітнесу, індивідуальні заняття, фізична підготовленість. 
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 Hrybovska N. O., Zanevskyy I. P. Methodology for improving the physical fitness of qualified goalkeepers in 
football through fitness means. 

The article substantiates a methodology for improving the physical fitness of qualified football goalkeepers using health-
related fitness. The need for developing alternative training programs for goalkeepers in football has been clarified. The 
methodology for enhancing the physical fitness of qualified goalkeepers in football includes health-related fitness means and 
prioritizes an individual approach. The use of fitness tools allows for conducting individual sessions aimed at improving the 
functional and physical fitness of goalkeepers in football. Thus, the foundation of the methodology consists of exercises using Stick 
Mobility gymnastic sticks, which have replaced traditional exercises from the Pilates and yoga systems; exercises aimed at 
activating the myofascial lines of the body; exercises for developing explosive strength; and myofascial release exercises, which 
have replaced traditional stretching exercises. 

The author's methodology for the individual training of qualified goalkeepers in football was designed for 4 morphocycles 
during the preparatory period by the training camp schedule based on the competition calendar. The use of fitness means allowed 
for conducting individual sessions to improve goalkeepers' functional and physical fitness in football. 

Keywords: football, goalkeepers, fitness means, individual sessions, physical fitness. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій.  
 Для підвищення якості навчально-тренувального процесу та результативності змагальної діяльності, 

актуальним є пошук ефективних шляхів удосконалення фізичної підготовленості футболістів. Ретельний аналіз 
фахівцями змісту та вимог до ігрової діяльності, виконання техніко-тактичних дій футболістами, зокрема воротарями, 
зумовлює потребу подальшого вивчення питань удосконалення їхньої функціональної та фізичної підготовленості з 
використанням інноваційних технологій [5; 9; 10; 11; 12; 16].  

Зокрема, фахівцями, з метою створення профілю гравців відповідно до їх позицій, вивчались фізичні можливості 
футболістів високого класу з використанням технології глобального позиціонування [15]. Також інші науковці вивчали 
функціональний стан футболістів під час матчу відповідно до ігрової позиції [14].  

Досліджуючи аспекти ігрової діяльності воротарського амплуа, низка авторів, довели суттєву технічну та тактичну 
відмінність дій, порівняно із польовими гравцями, що передбачає безпосередню взаємодію кінцівок верхнього плечового 
поясу із м’ячем [17]. Для успішної оборони воріт воротарю у футболі необхідно використовувати ширший діапазон рухових 
вмінь та навичок [13]. Підвищені вимоги висуваються і до функціональної підготовленості воротарів [7].  

Отже розробка альтернативних програм тренування воротарів у футболі, з пріоритетністю індивідуального 
підходу та використанням сучасних засобів фітнесу є актуальним. 

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження проводилося відповідно до 
Зведеного плану науково-дослідної роботи Львівського державного університету фізичної культури імені Івана Боберського 
на 2021–2025 рр. за темою 2.4 «Сучасні фітнес-технології у фізичній підготовці кваліфікованих футболістів».  

Метою роботи обґрунтувати методику вдосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у 
футболі засобами фітнесу. 

Завдання дослідження: 
 1. Вивчити стан проблеми за даними науково-методичної літератури.  
2. Розробити методику вдосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у футболі з 

використанням засобів фітнесу. 
Методи та організація дослідження. Використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та 

узагальнення даних науково-методичної літератури та мережі Інтернет, документальний метод, експертне оцінювання, 
педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент. У дослідженні взяли участь 11 воротарів з 
футболу Української Прем’єр ліги (УПЛ), які попередньо дали письмову згоду на участь в експерименті. Процедура 
дослідження відповідала загальним стандартам Гельсінської декларації Всесвітньої медичної асоціації «Етичні принципи 
медичних досліджень за участі людини в якості об’єкта дослідження», прийнятої 59-ою Генеральною асамблеєю ВМА, 
Сеул, жовтень 2008 [6].  

Виклад основного матеріалу. Ґрунтуючись на результатах попереднього опитування експертів, нами було 
встановлено потребу в удосконаленні фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у футболі засобами фітнесу [1]. 
Недостатній рівень обізнаності футбольних тренерів у сфері фітнесу, спонукав авторів запропонувати альтернативні 
методики тренування кваліфікованих воротарів з використанням інноваційних засобів. Загалом програма першого та 
другого підготовчого періодів річного циклу була спрямована на удосконалення таких фізичних якостей у кваліфікованих 
воротарів у футболі як: гнучкість, мобільність суглобів тіла та вибухова сила.  

 Так, нами була розроблена методика удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у 
футболі, яка передбачала використання комплексів вправ: з гімнастичними палицями Stick mobility; з урахуванням 
міофасціальних ліній тіла – міофасциальний реліз (МФР); з гумовими амортизаторами (miniband); з блочними тренажерами 
та вільними вагами. Зокрема вправи з гімнастичними палицями Stick Mobility та МФР були спрямовані на розвиток 
гнучкості, рухливості суглобів (мобільності), координації; miniband -  на активацію м’язів за індивідуально визначеними 
групами. Вони активно впливали на м’язовий компонент та фасції тіла, функціональність яких є невід’ємною умовою 
діяльності опорно-рухового апарату спортсменів. Педагогічний експеримент передбачав імплементацію інноваційних 
засобів оздоровчого фітнесу у навчально-тренувальний процес кваліфікованих воротарів у футболі команд УПЛ. 

 Авторська методика індивідуальної підготовки кваліфікованих воротарів у футболі була розрахована на чотири 
морфоцикли підготовчого періоду під час навчально-тренувальних зборів згідно з календарем змагань. Морфоцикл – це 
цикл тренувань, що триває між двома іграми та використовується у тактичній періодизації, зміст якої, зосереджений на 
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чотирьох ігрових ситуаціях та моделях чотирьох компонентів гри (тактичний, фізичний, технічний, психологічний). 
Запропоновані індивідуальні тренування, були інтегровані у навчально-тренувальний процес команд УПЛ. Також воротарі у 
футболі приймали участь у спільних тренуваннях з усією командою та заняттях з індивідуальної воротарської техніки. Було 
передбачено двоетапну систему введення індивідуальних тренувань у навчально-тренувальний процес, яка складалася з 
одного втягуючого морфоциклу тривалістю 7 днів та трьох основних морфоциклів - тривалістю 21 день (рис. 1). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Рис. 1. Загальна схема методики індивідуальної підготовки кваліфікованих воротарів у футболі 
Структура кожного індивідуального тренування була типовою та складалася з чотирьох блоків. Перший блок, 

тривалість якого становила 25 хв, спрямований на розвиток рухливості суглобів. Комплекси вправ з використанням 
гімнастичних палиць Stick Mobility, що були запропоновані воротарям, побудовані на основі знань про фасціальні лінії тіла 
[8, 16]. Вони замінили використання традиційних вправ за системами пілатес та йоги.  

Другий блок тренування містив у собі вправи, що спрямовані на удосконалення рухових стереотипів воротарської 
техніки, а також розвитку потужності, вибухової сили та швидкості. Нами були запропоновані вправи з використанням ваги 
власного тіла та із додатковим обтяженням у тренажерному залі. Програма другого блоку становила 20 хв. 

Третій блок тренування був спрямований на удосконалення воротарської майстерності під час навчально-
тренувальних занять. Кожен із воротарів виконував завдання відповідно до загальнокомандної мети, яку формував 
головний тренер команди. 

Зміст заключного четвертого блоку тренування, тривалістю у 10 хвилин, містив у собі роботу із використанням 
вправ МФР, які замінили традиційні вправи стретчінгу та додаткового обладнання (роли, циліндри, одинарні та подвійні 
м’ячі).  Тривалість індивідуальної програми занять становила 55 хв та часу на опрацювання воротарської техніки в 
основній частині тренування. 

Згідно із навантаженням, в рамках тижневого морфоциклу кваліфікованих воротарів другого етапу підготовки, 
нами було запропоновано впровадження індивідуальних тренувань у 2, 3, 4, 5 та 6 день циклу. Загальну характеристику 
змісту індивідуальних тренувань воротарів у футболі представлено у таблиці 1. 

Слід зазначити, що аналіз результатів тестування загальної фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у 
футболі, а також результати застосування додаткових специфічних тестувань [2; 3; 4] дозволили визначити положення, які 
впливають на реалізацію та впровадження індивідуальної програми. 

Таблиця 1  
Зміст методики індивідуальних занять кваліфікованих воротарів у футболі з використанням засобів 

фітнесу 

Спрямування занять Засоби впливу Тр
ивалість 

(хв) 

ЗФП (%) 

Підготовчий період (навчально-тренувальні збори) 

Розвиток гнучкості, мобільності, 
покращення координації, 
активізація обмінних процесів та нервово-
м’язового зв’язку, 
зміцнення опорно-рухового апарату 

Активація міофасціальних ліній з 
використанням комплексів вправ з  
гімнастичними палицями Stick Mobility 

25 30% 

Комплекси вправ з використанням ваги 
власного тіла та на силових тренажерах 

20 20% 

Комплекси вправ МФР із 
застосуванням ролів, циліндрів та м’ячів тощо 

10 10% 

Основний період (ударні морфоцикли) 

ІНДИВІДУАЛЬНІ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАНЯТТЯ КВАЛІФІКОВАНИХ 
ВОРОТАРІВ У ФУТБОЛІ 

4 МОРФОЦИКЛИ 

1 ВТЯГУЮЧИЙ 3 ОСНОВНІ 

7 ДНІВ 

5 ЗАНЯТЬ 

55 ХВИЛИН – ОДНЕ 

ЗАНЯТТЯ 

21 ДЕНЬ 

21 ЗАНЯТТЯ 

45 ХВИЛИН – ОДНЕ 

ЗАНЯТТЯ 
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Розвиток гнучкості, 
мобільності,  
вибухової сили, 
активізація м’язової роботи згідно із 
функціональними міофасціальними 
лініями; удосконалення рухів 
воротарської техніки 

Активація функціональних 
міофасціальних ліній з використанням 
комплексів вправ з  гімнастичними палицями 
Stick Mobility, бігові вправи 

20 20% 

Комплекс силових вправ  20 20% 

Комплекси вправ МФР із 
застосуванням ролів, циліндрів та м’ячів тощо  

5 10% 

 
Перший і другий підготовчі періоди річного циклу підготовки воротарів у футболі  мають низку відмінностей. Так, 

тренування у першому підготовчому періоді річного циклу (триває, зазвичай, з липня по серпень) традиційно проводяться 
на відкритих майданчиках, «живому» полі та за умов жаркого клімату. Тренування у тренажерному залі з залучення 
додаткового фітнес інвентаря, переважно, використовуються у індивідуальних програмах та носять більш відновний 
характер. А другий підготовчий період річного циклу, який триває з січня по лютий, зазвичай поділяється на два етапи: 1- 
участь спортсменів у навчально-тренувальних зборах (НТЗ) на спортивній базі футбольного клубу та НТЗ на спортивній 
базі закордонних клубів. Ці два етапи різняться між собою завданнями НТЗ та умовами у яких вони відбуваються, адже 
кваліфіковані воротарі часто змінюють, як кліматичні, так і часові умови. Якість поля, на якому проводяться тренування, 
також впливає на рівень фізичного навантаження футболістів (штучне чи «живе» поле). Тому, розглядаючи перший етап 
другого підготовчого періоду річного циклу, який відбувається на спортивній базі футбольного клубу, нами було прийнято 
рішення зосередити увагу на індивідуальних занять у  тренажерному залі з використанням необхідного спортивного 
інвентарю. Також, нами враховано загальнокомандний обсяг фізичного навантаження під час занять у тренажерному залі 
для розвитку функціональних можливостей кардіо-респіраторної системи футболістів.  

 Також головним аспектом, яким ми керувались при створенні методики удосконалення фізичної підготовленості 
кваліфікованих воротарів у футболі є відповідність обраних засобів фітнесу ігровій діяльності спортсменів. Це дозволить 
забезпечити підвищення фізичних і функціональних можливостей воротарів у змагальному періоді.  

Висновки.  
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про потребу розробки альтернативних програм тренування 

воротарів у футболі. 
2. Розроблена методика удосконалення фізичної підготовленості кваліфікованих воротарів у футболі містить 

засоби оздоровчого фітнесу та  має пріоритетність індивідуального підходу. Використання засобів фітнесу дозволяє 
проводити індивідуальні заняття спрямовані на покращення функціональної та фізичної підготовленості воротарів у 
футболі. Так, основою методики стали вправи: із використанням гімнастичних палиць Stick Mobility, які замінили вже 
традиційні вправи системи пілатес та йоги; на активацію міофасціальних ліній тіла; на розвиток вибухової сили; 
міофасціального релізу, які замінили традиційні вправи стретчінгу. 
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